
138139

完全個室のジムスペースは、
利用回数に応じた変動料
金制でレンタル利用もOK！

まずは、事前のカウンセリン
グで目的や状態、習慣など
を細かくチェック。

パーソナルジム  GRANCE
グランス

1086-230-0545　※完全予約制
岡山市北区十日市西町6-16
a6：00～24：00　qなし
p3台　http://パーソナルトレーナー岡山.jp/

竹内俊晴さん
トレーナー

ボディ
メイク

　美しいボディを手に入れて維持するためには、脂肪
を落とすだけでなく機能的な筋肉、美しい姿勢、正し
い食生活を身につけることが絶対不可欠。そのすべ
てをサポートしてくれるのが、ピラティス、ダイエットプ
ログラムなど豊富な経験を持つトレーナーの指導が完
全個室で受けられる『GRANCE』。カウンセリングで
一人ひとりの目的や状態をチェックしたあと、キャビ
テーションとピラティス、トレーニング、食事指導の四
本柱で脂肪燃焼・姿勢改善・筋力アップ・代謝アップに
効果的にアプローチ。理想の体作りとそれを維持する
ための体質改善を強力にバックアップしてくれる。

脂肪＆姿勢＆筋力＆食事の
四本柱で理想の体を実現。

レンタル個室ジムで、美ボディの維持＆継続をサポート！

確かな結果を求める人たちに
『GRANCE』が支持されるのは、
トレーニングの域を超えた多角的
なアプローチが確かな実績につ
ながっているから。なかでもエステ
機器「キャビテーション」による施
術は余分な脂肪にダイレクトに働
きかけ脂肪燃焼力を向上させてく
れるので、「絶対にリバウンドした
くない」という人にもお勧めだ。 

経験豊富なトレーナーが、愉しみながら継続できるプログラムを提案してくれる。
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岡山赤十字病院

ユニクロ
十日市店

ハローズ
十日市店

棟政ひろみさん
セラピスト

ポプシー  ヘッドスパアンドリラクゼーション

1086-223-7517　※完全予約制
岡山市北区南方2-9-9　a11：00～19：00　q月曜、
第2火曜　※不定休あり　p1台　http://popusii
2015.wixsite.com/popusii-headspa

メンテナンス

　凝りや疲れに苦しむすべての女性にお勧めしたい、今
年3周年を迎えた古民家サロン『ポプシー』の定期メンテ
ナンス。人気の「頭皮のセラピー」6480円では頭皮から
首、肩、デコルテまでていねいにほぐしてリンパの流れや
血流を改善。老廃物排出や栄養分の循環が促され、まる
で生まれ変わったような体の軽さと美肌を実感できる。

施術のたび心身リフレッシュ。
極上至福の頭皮セラピー。

瀬戸内温泉  たまの湯
ゆ

10863-31-1526
岡山県玉野市築港1-1-11　a10：00～23：00（最終
入館受付は22：00）　q第3火曜（祝日の場合は翌日）
s88　p200台　www.seto-tamanoyu.jp/

片山徹さん
温泉利用指導者

健康増進

　目の前に瀬戸内海を望む天然温泉
施設『たまの湯』。露天風呂や岩盤浴、
エステサロンなどを備えるリラクゼー
ション空間で、瀬戸内で唯一、「ヘル
スツーリズム認証」を受けたプログラ
ムにおける「食」と「入浴」を提供する
温泉施設でもある。食も充実しており、
レストランでは低カロリーに抑えた和
膳が味わえる。多島美を眺めながら趣
向を凝らした湯に浸かり、心からリラッ
クスするひと時を。

ヘルシー和膳が愉しめる
日帰り天然温泉施設。

四季ごとの味覚が愉しめる
低カロリー膳で美しく健康に。

わずか680キロカロリーという女
性に大人気のヘルシー膳「美食
壮健　旬菜膳」3000円の秋
バージョン。料理長が創意工夫
を凝らし考案した料理7品にデ
ザート付き。素材の旨みをしっか
り引き出すことで、味もボリュー
ムも満足できる内容に。予約は
2人からで、平日月～木曜限定。

棚田をイメージした露天風
呂から瀬戸内の多島美を
眺めてリラックス。
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片山加奈子さん
トレーナー

goodyee.Japan
グーディー ジャパン

10866-33-9045
総社市中央1-5-30　モリヤビル2階
a10：00～17：00／19：00～22：00　q祝日
p10台　https://www.goodyee-japan.com/

リフレッシュ

　暗闇にアロマキャンドルの灯りが揺らめく幻想的な
空間で行なう、話題のリラックスヨガ。何度でも1レッ
スン600円で「非日常感」が体験できるので、気軽に
参加して心身をリセットしては。また、イルミネーショ
ンと音楽に合わせたトランポリンエクササイズや、昼
の各種ヨガ教室も大好評！　レッスン時間はHPへ。

幻想的なキャンドルヨガで、
リセット＆リラックス。
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